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IZVLEČEK 
V diplomskem delu je opisan program Otroške atletike, ki ga izvaja Atletska zveza Slovenije. Gre za 
program Kids’ Athletics, ki ga je zasnovala Svetovna atletska zveza (IAAF) na podlagi analiz stanja 
atletike, vsebine vadbe pri otrocih in bioloških značilnosti otrok. Namenjen je otrokom od 7. do 12. leta 
starosti. 
Vsebina programa je takšna, da omogoča vadbe in tekmovanja, ki so prilagojena otrokom in njihovim 
razvojnim značilnostim. Cilj pa je promocija zdravja (spodbujanje otrok h gibanju), socialna interakcija 
(ekipni duh) in značaj avanture (motivacija). Njegove značilnosti so postopnost, praktičnost in 
dostopnost. S tem program IAAF poskuša preprečiti upad gibalnih sposobnosti, zgodnjo specializacijo in 
upad sodelujočih otrok.  
Sama pa želim v diplomskem delu opozoriti na vse probleme, ki se pojavljajo pri atletiki za otroke. 
Namen dela je predvsem uporabne narave, kot pomoč trenerjem, vaditeljem ter strokovnim delavcem, ki 
se ukvarjajo z mladimi atleti ali katerimi drugimi mladimi športniki. 
Šport v obdobju otroštva in mladostništva človeka zaznamuje za celo življenje. Atletika je izjemo 
vsestranska dejavnost, ki je zelo primerna za pravilen razvoj otroka. Da bodo otroci dobili bogata in 
pozitivna doživetja, mora biti ta prilagojena njihovim sposobnostim in lastnostim, značilnostim in 
pričakovanjem. Raznovrstna vadba v zgodnjih obdobjih športnikovega razvoja je ustreznejša pot k 
športnim dosežkom kot pa zahteven in neusmiljen dril od otroštva naprej. 
Povsem se strinjam, da je za prave zmagovalce šport v otroštvu predvsem igra in zabava. 
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ABSTRACT 
The diploma thesis describes the program of the Children's Athletics, conducted by the Athletic 
Association of Slovenia. This is the Kids' Athletics program, designed by the World Athletics Association 
(IAAF), based on an analysis of athletics, exercise content in children and the biological characteristics 
of children. It is intended for children aged 7-12 years.   
The content of the program is such that it allows exercises and competitions that are adapted to children 
and their developmental characteristics. The goal is the promotion of health (encouraging children to 
move), social interaction (team spirit) and the importance of adventure (motivation). Its features are 
gradual, practical and accessible. With this, the IAAF program seeks to prevent the decline in motor 
skills, early specialization and the decline of participating children. 
But I want to draw attention to all the problems that arise in athletics for children in the diploma work. 
The purpose of the work is primarily of a useful nature, such as helping trainers, practitioners and 
professional workers working with young athletes or other young athletes. 
Sports during the period of childhood and adolescence, man are marked throughout his life. Athletics is 
an exceptional all-round activity, which is very suitable for the proper development of a child. For 
children to get rich and positive experiences, they can be adapted to their abilities and qualities, 
characteristics and expectations. A varied exercise in the early stages of athletes' development is a 
more appropriate way to achieve sports achievements than more demanding and reluctant drones since 
childhood. 
I totally agree that for the right winners, sport in childhood is primarily a game and a fun. 
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1. UVOD  
1.1. ŠPORT 
Beseda šport v najširšem pomenu besede pomeni gibanje. V latinščini se beseda šport glasi 
»disportare«, kar pomeni raztresti, sprostiti se ter se odvrniti od dela in skrbi. 
Ko omenimo besedo šport, pomislimo na človekovo dejavnost, gibanje in na telesno aktivnost. Le-ta pa 
nam pomaga razvijati sposobnosti, ki so pri rednem delu zanemarjene, utrjuje naše zdravje, pomaga 
nam ohranjati stik z naravo, predstavlja nam zabavo in estetsko doživetje. Pomaga nam, da 
premagamo naše skrajne meje, v nas poraja veselje, igro, nas osvežuje, sprošča in krepi. Obenem pa 
nam obnavlja energijo in povečuje družabnost (Bizjan, 2004). Lahko povzamemo, da nas šport bogati v 
vseh obdobjih človekovega življenja, prav od otroštva in do pozne starosti (Karpljuk, Videmšek in Zajc, 
2003). 
1.2. ŠPORT OTROK 
Živimo v času, za katerega je značilen vse bolj sedeč življenjski slog. Potrošniški način življenja, 
zabavno-komunikacijske in druge tehnološke pridobitve, urbane in druge okoliščine sodobnega sveta 
postajajo »strup« za telesno dejavnost mladih. Otroci vedno več časa preživijo pred računalniki in 
telefoni, številno so preobremenjeni s šolskim delom (Škof, 2016). Ljudje se vedno bolj zavedajo, da 
majhne prisotnosti ali popolne odsotnosti  gibalne in športne dejavnosti, v vzgoji odraščajočega otroka v 
kasnejšem obdobju ni mogoče v celoti nadomestiti, saj je njihov vpliv za napredovanje rasti, dojemanja 
in dozorevanja vedno manjši (Doupona Topič in Petrović, 2007). Zato gibalna aktivnost postaja 
nesporno ena od najpomembnejših razsežnosti, ki nam zagotavljajo kakovostno življenje. 
Otrok ob gibanju razvija in krepi svoje telo, usklajuje se njegova motorika, urijo se njegove spretnosti. 
Otroci imajo gibanje in šport praviloma radi, zato je mogoče v obdobju otroštva postaviti in oblikovati 
temelje za kasnejšo športno udejstvovanje v mladosti in odraslosti. Redna in prilagojena športna 
dejavnost v mladosti ima zanj nenadomestljivo vlogo. Škof (2016) meni, da je šport v otroštvu in 
mladostništvu najboljša naložba za njegovo ustvarjalno in polno življenje kasneje. Z redno, sistematično, 
vsebinsko bogato vadbo pod strokovnim vodstvom in dovolj stimulativnim okoljem pozitivno vplivamo na 
celosten razvoj otroka ter mu privzgojimo primeren odnos z osebami in okoljem (Pišot in Planinšec, 
2005). 
Pozitivni učinki športa so: 
 športna dejavnost mladega človeka oblikuje in ga dela boljšega, 
 vpliva na metabolično zdravje otrok in mladine, 
 preko športa otrok spozna samega sebe, svoje telo ter tudi svoje prijatelje oz. vrstnike, 
 ga uči sodelovanja, razvijanja potrpežljivosti in strpnosti, 
 vpliva na sestavo telesa in regulacijo telesne teže, 
 vpliva na duševne in psihosocialne dimenzije otrokovega življenja, 
 pripomore tudi k večji umski zbranosti, 
 znanje in navade, ki so pridobljene s športom v času otroštva, so zelo pomembna naložba v 
življenje, 
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 spodbuja večjo skrb za zdrav življenjski slog tudi kasneje v življenju. 
Ken Doherty (legendarni trener avstralskih tekačev na srednje in dolge proge) je večkrat poudaril: 
»Gibanje je zdravilo. Zdravilo za telo in duha« (Škof, 2016). 
1.3. KONCEPTI IN OBLIKE ŠPORTA MLADIH 
1.3.1. ŠPORT MLADIH IN ŠPORT ODRASLIH 
Šport mladih je športna dejavnost otrok in mladostnikov v času osnovne in srednje šole. To je lahko 
športna vzgoja, vadba v šolski interesni dejavnosti, vadba v športnem društvu, taborniška dejavnost, 
planinski izlet, trening v klubu, tekma na državnem prvenstvu ali igra na domače dvorišču. Šport mladih 
je vse to in še veliko več. Vse te dejavnosti se dogajajo v različnih okoljih, oblikah, z različnimi cilji in 
nameni, ampak prav vse imajo skupni imenovalec. Šport otrok in mladostnikov je torej dejavnost, kjer 
morajo biti okoliščine, vsebine, oblike in način dela prilagojene njim, njihovim značilnostim in potrebam.  
Prav v tem se šport mladih razlikuje od športa odraslih, zlasti tekmovalnega športa. V tekmovalnem 
športu odraslih velja olimpijsko geslo: »višje, hitreje, močneje«, sledi paradigmi »zmaga ni vse, je pa 
edino, kar šteje«. To pa je tisto, česar v športu otrok in mladine ne sme biti odraslega. Ko pri vadbi otrok 
prevladujejo standardi in pravila odraslih, kjer je že  v otroštvu športna vadba resno delo, 
najpomembnejši cilj pa so tekmovanja in osvajanje medalj, ko je zmaga edino, kar velja, potem so tako 
potrebe kot pravice in dostojanstvo otrok kršeni že v izhodišču (Bačanac, Petrović, Manojlović, 2011). 
1.3.1.1. REKREATIVNI IN TEKMOVALNO USMERJEN ŠPORT MLADIH 
Športno dejavnost mladih lahko razdelimo na tisto, ki se dogaja v okviru redne športne vzgoje in na     
interesno športno dejavnost mladih (organizirana ter neorganizirana dejavnost v njihovem prostem 
času). Oblikovala sta se dva koncepta interesnega športa otrok in mladine. Prvi se je oblikoval v 
zahodnem svetu, postavlja v ospredje vzgojno-rekreativno dejavnost mladih. Športna dejavnost je 
kot priložnost za najugodnejši osebni in socialni razvoj vsakega otroka ter pomembno vzgojno-
izobraževalno sredstvo, kjer je pritisk zmage in tekmovanja neznaten ali manj pomemben. Poudarek je 
na zabavi, druženju in sprostitvi. Drugi vzhodno neevropski koncept je selekcijski oziroma tekmovalni 
(storilnostni) šport mladih, ki se izvaja v klubih, športnih zvezah, zasebnih organizacijah in drugje. 
Ukvarja se z iskanjem športno nadarjenih otrok in je bolj ali manj namenjen izbranim otrokom. Osnovni 
cilj je priprava mladih za tekmovalni in kasneje vrhunski šport. 
1.3.2. VLOGA STARŠEV  
Svet igre, gibanja in športa otroka se začne že ob rojstvu, skupaj s starši. V predšolskem obdobju so 
starši najpomembnejši vir razvoja otrokove ljubezni do gibanja in so popolnoma odgovorni za njegov 
gibalni razvoj. Z vstopom v šolo ali kakšno leto prej pride čas za vključitev otroka v organizirane športne 
dejavnosti. Starši so tisti, ki prepoznajo v otroku interes, nadarjenost in ga podpirajo pri usmerjanju in 
vključevanju v različne športne dejavnosti, ki temeljijo na zanimivosti, igri, učenju in zabavi. Pomembno 
pa je, da se pri tem zavedajo svoje velike vloge, napak pri izbiri ter se pri tem odločajo modro in 
premišljeno. Šport lahko predstavlja odlično sredstvo za razvoj otroka, njegovih sposobnosti, spretnosti 
in je pomemben dejavnik pri današnjih negativnih civilizacijskih trendih. 
Starši so pomemben člen trikotnika (športnik-trener-starš) in imajo zelo pomembno vlogo, kot je 
podpiranje, spodbujanje, opogumljanje, usmerjanje, motiviranje, nudenje pomoči in financiranje. 
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Družinsko okolje oz. športna dejavnost v družini je ena najpomembnejših dejavnikov za oblikovanje 
življenjskega sloga in navad v otroštvu in tudi sicer v življenju (Ajzen, 1998). 
1.4. TEKMOVALNI ŠPORT OTROK (šport v klubih in društvih) 
Zaradi vseh pogostejših opozoril strokovnjakov na pasti sodobnega življenja (računalnik, TV, mobilni 
telefon …) in pomembnosti telesne aktivnosti vse več staršev vpisuje svoje otroke v različne športne 
dejavnosti. Tako so otroci že skoraj primorani obiskovati vsaj eno ali dve športni panogi. Ti tako začnejo 
prihajati v šport vedno bolj zgodaj in vedno bolj množično. Kar pa sploh ni narobe, ampak je kvečjemu 
pozitivno, če je vadba kvalitetna in prilagojena njim. 
Redka so področja, na katerih smo Slovenci v svetovnem vrhu, po športnih dosežkih (zlasti na število 
prebivalca) pa sodimo prav tja. V slovenskem športu ima daleč najpomembnejšo vlogo klubski šport, ki 
je tradicionalno usmerjen v tekmovalnost in strmi k visokim rezultatom. To pa pomeni, da je v veliki 
večini delo z otroki selektivnega značaja, zato to imenujemo tekmovalni ali selekcijski šport mladih. 
Osnovni cilj je odkrivanje mladih talentov in priprava za tekmovanje v domači in mednarodni konkurenci. 
V prvi vrsti je pritisk tekmovanja in zmage, ki pa z odraščanjem postaja vse večji.  
Šport ima velik vzgojni potencial, ki pa ga lahko izkoristimo le, če temelji na moralnih in etičnih 
vrednotah tistih, ki ga vodijo in tistih, ki neposredno delajo z mladimi. Športni pedagog ali trener bo svoje 
poslanstvo opravičil le, če bo upošteval zakonitosti biološkega in psihosocialnega razvoja otrok ter 
njihovo različnost. Toda v praksi pogosto stvari ne stojijo tako. Navdušuje nas, ko otroci že v mlajših 
kategorijah mešajo štrene najboljšim. Res je, da na »mladih svet stoji«, ampak bi v praksi potrebovali 
malo več razuma in prave mere. S pretiranim poveličevanjem mladih talentov nastaja ozračje, ki 
spodbuja starše, učitelje, trenerje, menedžerje k »žrtvovanju« otroka za športni Olimp. 
Velikokrat  smo priča nasprotnim  primerom nehumanega ravnanja z otroki. Ko programi niso prilagojeni 
otrokom, ko igro in učenje zamenjata ozka specializacija in pritisk tekmovanj, pretirana »resnost« vadbe 
itd … Takrat  pa pozitivnost športa za otrokov razvoj postane zelo vprašljiva. 
Delo z otroki zahteva specifičen pristop, na katerega je opozoril že mislec Jean-Jacques Rousseau 
(1762., v Škof, 2007, str. 50) »Otrok ni odrasel človek v miniaturi. Otroci gledajo, mislijo in čutijo na svoj 
način. Narava hoče, da so otroci prej, preden postanejo odrasli. Otrok se upira, če ne upoštevamo 
njegovih lastnosti in ker mu jemljemo veselje do otroštva«.  
Če vadbeni programi otrok temeljijo po načelu modela športa odraslih, »hitreje, višje, močneje«, če tudi 
pri otrocih prevladujejo pravila in standardi odraslih in so že v otroštvu najpomembnejše medalje in 
zmage nad nasprotnikom, potem so pravice in dostojanstvo otrok kršene že v izhodišču. 
»Šport je zaradi otrok in ne otroci zaradi športa«. 
V tem obdobju je potrebno poskrbeti za optimalen razvoj gibalnih sposobnosti ter načrtno in 
sistematično posredovanje osnovnih gibalnih znanj ter vsebin. S tem se spodbuja otrokova aktivnost, 
ustvarjalnost in razvoj osebnosti. Dejavnosti morajo zadovoljiti otrokovo dnevno potrebo po gibanju, igri, 
sprostitvi, druženju, prav tako pa vplivati na njihovo zdravje (Pišot in Jelovčan, 2006). Osnovni namen 
dela športnega pedagoga ali vaditelja, trenerja v športnem društvu z mladimi je vzbuditi interes in 
ljubezen do športne aktivnosti, da bodo v njej našli veselje in radost ter da bo šport postal sestavni del 
njihovega vsakdana (Čoh, 2002). 
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Kakovosten šport mladih pa ni pomemben le za mlade, njihov razvoj, tekmovalno uspešnost ali zgolj 
srečo in zadovoljstvo. Ta segment ima širše vplive na šport v celoti. Ob kakovostnem vzgojnem delu 
vaditeljev in trenerjev tekom odraščanja otrok s pomočjo športa razvije številne odlike, vrline in 
zmožnosti, ki mu pomagajo na kasnejši življenjski poti. Če mladi odidejo iz tekmovalnega športa s 
pozitivnimi izkušnjami, lepimi spomini, ljubeznijo do športa in prijateljskimi odnosi, obstaja večja 
možnost, da se bodo tja potem tudi vrnili in na različne načine pripomogli k napredku tega športa (kot 
sodniki, trenerji, pokrovitelji, managerji ...). Brez takšnega sklenjenega družabnega kroga v naši državi 
ne bi bilo tako uspešnega in kakovostnega vrhunskega športa (Škof, 2016). 
 
Slika 1. Tekmovanja so pomemben del športa mladih, zlasti tista, ki so prilagojena njim (osebni arhiv). 
1.5.   OTROŠTVO Z ATLETIKO 
1.5.1. ATLETIKA BREZ MEJA 
Atletska zveza Slovenije (AZS) je leta 2008 začela razvijati Otroško atletiko s programom Atletika brez 
meja. Tekmovanja so potekala v sklopu Otroške atletske lige v Sloveniji (OAL). Program je zasnoval 
slovenski trener Slavko Černe. Otroška atletska liga je bila namenjena otrokom do vključno 10. leta 
starosti. Tekmovanje je bilo ekipnega duha, nastopalo je šest tekmovalcev, mešanih spolov in 
starosti. Vsaka ekipa je lahko imela največ tri deklice, ekipo pa so morali sestavljati različni letniki 
rojstva. Tekmovanje je zajemalo različne discipline: poligon, tek na 150 m, met žvižgača ali kroga, 
skok s palico s skrinje (doskok na mivko) ter štafetni tek 6×50 m. Tekmovalni program ni bil 
merljivega in primerljivega značaja, v ospredju niso bili rezultati, dominiral je ekipni duh, otroci pa so 
skupinsko opravljali naloge. Ob koncu tekmovanja so prve tri ekipe dobile medalje, vsi ostali pa diplomo 
in majico. Glavna usmeritev tekmovanja je bila uživanje v igri. Zadnje finale Atletika brez meja so bile 
oktobra 2013 v Radljah ob Dravi, v letu 2014 finala OAL ni bilo, so pa potekala tekmovanja na klubski 
oz. regijski ravni. 
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1.5.2. OTROŠKA ATLETIKA (IAAF Kids’ Athletics) 
Atletika ima velik vzgojni potencial, saj lahko z njeno vsebino otrokom ponudimo doseganje pogojnih 
ciljev s področja zdravja, veselja in dobrega počutja, socialne interakcije ter miru in strpnosti. 
V letu 2015 je AZS začela izvajati nov projekt Otroške atletike (IAAF Kids’ Athletics) z namenom, da 
otroci, ki se vključijo v atletiko, preživijo svoj prosti čas v zdravem in srečnem okolju, da pridobijo 
ljubezen do gibalnih aktivnosti, ki jih bodo z veseljem nadaljevali skozi celo življenjsko obdobje. Saj se 
zavedajo, da prve pozitivne izkušnje potencialnih mladih športnikov zagotavljajo nadaljevanje atletske 
aktivnosti. Negativne pa jih odganjajo, ne samo iz atletike, ampak tudi iz drugih športnih aktivnosti. 
Otrokom, ki se vključijo v atletiko, želijo zagotoviti harmoničen razvoj, da bodo tu spoznali prijatelje, ki se 
jih bodo spominjali in bodo drug drugemu v pomoč. 
V projekt Otroška atletika je vključen program Svetovne atletske zveze-IAAF Kids’ Athletics, ki je bil 
zasnovan na podlagi analiz stanja atletike, vsebine vadbe pri otrocih in bioloških značilnosti otrok. 
Namenjen je otrokom med 7. in 10. letom starosti. Vsebina programa je takšna, da omogoča uspešno 
vadbo in tekmovanje v klubu ali šoli. S programom je IAAF ponudila obliko vadbe in tekmovanja, ki so  
prilagojena otrokom, upoštevajoč njihove razvojne značilnosti. S tem želijo preprečiti upad sodelujočih 
otrok, upad motoričnih sposobnosti in prezgodnjo specializacijo. Program je takšen, da se lahko 
uporablja na vsaki lokaciji, v klubu, šoli, atletskih stadionih, športnih dvoranah ali parku. 
 
  
Slika 2. Program Svetovne atletske zveze-IAAF Kids` Athletics na mitingu v Velenju (osebni arhiv). 
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IAAF je imel zelo dobro organizirano in vzpostavljeno strukturo za doseganje vrhunskih rezultatov s 
tekmovanji, razvojnimi centri, centri za treninge in sistemom izobraževanja trenerjev od 16. leta  naprej. 
Zaradi velikega upadanja zanimanja otrok za atletiko in znižanja njihovih gibalnih sposobnosti je IAAF 
leta 2003 sklenil, da je potrebno pripraviti program, ki bo prilagojen mlajšim. Zavedali so se, da je tukaj 
nujno treba sodelovati s šolskim prostorom.  
Skupina strokovnjakov je na podlagi analize stanja, ki je zajemal analizo objektov, opreme, primernosti 
vadbe, usposobljenost trenerjev, gibalne sposobnosti in motivacijo otrok, predlagal obliko vadbe in 
tekmovanja, ki jo imenujemo IAAF Kids˙ Athletics. Program je eden izmed največjih otroških športnih 
programov in zajema prilagojene oblike atletskih disciplin. Starostna obdobja, ki jih zajema, so 7-8 
let, 9-12 let in 11-12 let. Tekmovanje je ekipnega duha, kjer individualni rezultat pripomore k 
skupinskemu uspehu, ni pa edini pomemben. Zahtevnost disciplin narašča skozi starostna obdobja. 
Vsebina programa je predlagana, ampak ni točno določena. Pomembno je, da se uporablja nabor 
disciplin, pri katerih so otroci uspešni in da se upošteva načelo, vključenosti štirih atletskih disciplin 
(sprint, skok, met in vzdržljivost). Program je primeren za vadbo in tekmovanja v klubih ali šolah, saj za 
izvajanje ne potrebujemo posebne opreme. 
 Organizacijski cilji koncepta njihovega projekta so: 
 da je lahko istočasno aktivnih veliko število otrok, 
 da otroci preizkusijo vsa osnovna in raznolika atletska gibanja, 
 da k rezultatu ne prispevajo samo najhitrejši in najmočnejši otroci, 
 da so discipline primerno zahtevne glede na njihovo starost in koordinacijske sposobnosti, 
 da ponudijo atletiko, ki je primerna otrokom, 
 da je potrebno le nekaj sodnikov in pomočnikov, 
 in da ponudijo atletiko kot mešano ekipno disciplino (mešano fantje in dekleta). 
Cilji vsebine IAAF Kids˙ Athletics pa so: 
 Promocija zdravja, kar je eden glavnih namenov vseh športni aktivnosti, spodbujanje otrok k 
igri, gibanju ter porabljanju energije. Atletika se s svojo edinstveno vsebino, preko gibalnih 
nalog in telesnih zahtev lahko sooča s temi izzivi. Vedno večje zahteve gibalnih iger 
pripomorejo k harmoničnemu splošnemu razvoju otrok. 
 Socialna interakcija, ekipni duh pripomore k spoznavanju otrok med seboj in sprejemanju 
njihovih različnosti. Enostavnost pravil in preprostost disciplin omogoča otrokom vlogo sodnikov 
in trenerjev. S vsemi temi izkušnjami pa pridobijo občutek pripadnosti.  
 Značaj avanture, način tekmovanja omogoča, da se do zadnje discipline ne ve, kdo bo 
zmagovalec. To pa je eden glavnih elementov otroške motivacije (Gozzoli, Simohamed, in  
Malek El-Hebil, 2006). 
Značilnosti projekta so postopnost, praktičnost in dostopnost. 
 Postopnost je zagotovljena s prilagajanjem oblike in vsebine tekmovanj oz. vadbe, prilagojena 
je sposobnostim in potrebam otrok skozi različna starostna obdobja (npr. pri štafetah-predaje). 
Zato je udeležba dostopna, poučna in motivacijska. 
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 Preprostost se kaže v dostopnosti otrokom, vsebini in obliki vadbe, opremi ter organizaciji.  
 Praktičnost pa se kaže v minimalni opremi, izvedljivosti vsepovsod, prostem številu 
nastopajočih in brez specialnega kadra. Tako program služi vsakemu otroku, vaditelju ali 
učitelju. 
Poudarek otroške atletike je na razvoju gibalnih spretnosti in vsestranski telesni pripravi z  osnovami  
atletskih disciplin v obliki igre in poskusov. To pa jim kasneje lahko koristi za kakovostnejše življenje ali 
pa za izbrano disciplino. Redno obiskovanje atletske vadbe omogoča pristop dolgoročnega planiranja. 
Zato je zelo pomemben program navduševanja otrok za atletiko. Otroška atletika je projekt z vadbo, ki 
je primerna otrokovim potrebam, njihovim razvojnim sposobnostim in njihovi motivaciji. Program je 
zasnovan tako, da otroci razvijajo gibalne spretnosti ter postopoma širijo in nadgrajujejo svoja gibalna 
znanja in sposobnosti (Slovenska atletika, 2016). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
17 
 
2. NAMEN IN CILJI DIPLOMSKEGA DELA 
Namen diplomske dela je izpostaviti pomen športa in gibanje za mlade, celovito predstaviti program 
Otroške atletike in tekmovalni sistem mlajših selekcij v Sloveniji, ugotoviti značilnosti tekmovalnega 
sistema ter opozoriti na pomanjkljivosti in nevarnosti. Poudariti, da delo z mladimi atleti oz. športniki 
zahteva strokovnost kadra ter njihov human oz. pedagoški pristop, drugačne oblike, metode in vsebine 
dela kot delo z odraslimi atleti. Ali je trenutni tekmovalni sistem v atletiki za otroke stare od 7 do 11 let v 
Sloveniji primeren in kako bi ga lahko izboljšali. 
Diplomska naloga ima tudi uporabno vrednost. Namenjena je za pomoč trenerjem, vaditeljem ter 
strokovnim delavcev, ki se ukvarjajo z vadbo atletike v mlajših starostnih kategorijah ali pa se pri svojem 
delu tako ali drugače srečujejo z otroško atletiko in vadbo mladih športnikov.  
Diplomsko delo je podprto s slikovnim in video gradivom, ki je bil pridobljen v Atletskem klubu Velenje, 
kjer si pridobivam izkušnje kot vaditeljica mlajših starostnih kategorij. 
 
Cilja diplomskega dela sta: 
 predstaviti program Otroške atletike v Sloveniji (IAAF Kids Athletics), 
 predstaviti ter ugotoviti značilnosti in primernost tekmovalnega sistema mlajših starostnih 
kategorij v Sloveniji, 
 poudariti human pedagoški pristop trenerjev ter strokovnost kadra pri delu z mladimi atleti. 
3. METODE DELA 
Diplomsko delo je monografskega tipa, uporabljena je bila deskriptivna metoda dela. 
Pri zbiranju ter urejanju podatkov sem uporabila različne vire: 
 strokovna literatura 
 lastne izkušnje in spoznanja 
 uporaba internetnih virov 
 preverljiva in objektivna spoznanja 
 slikovno in video gradivo iz osebnega arhiva 
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4. JEDRO 
4.1. PROBLEMI, KI SE POJAVLJAJO PRI  ATLETIKI ZA OTROKE  
O stanju in problemih, ki se pojavljajo pri otroški atletiki opozarja že Deklava (2015), ki je v pogovoru z 
Boštjanom Bradeškom, trenerjem in enem od vodij projekta Otroška atletika pri Atletski zvezi Slovenije, 
strnila dejstva o stanju atletike v Sloveniji za mlajše kategorije. 
Bradeško meni, da so razmere v Sloveniji za poučevanje atletike dokaj solidne. Klubi in društva imajo 
na razpolago veliko zunanjih atletskih objektov, vendar premalo dvoran za vadbo v zimskih mesecih, kar 
pa se lahko nadomesti z vadbo v šolskih telovadnicah. Tako se lahko  veliko otrok pridobi kar iz šolskih 
vrst. Opozoril je na premalo število vključenih otrok v atletsko vadbo in predvsem na velik osip 
mladostnikov v starosti od 14 do 18 let. Izpostavil je tudi problem sposobnosti strokovnega kadra 
(vaditeljev in trenerjev), saj meni, da se kaže pomanjkanje poznavanja celostnega razvoja otroka, tako z 
biološkega in psihološkega kot tudi s sociološkega vidika. Se pa zaveda, da so potrebne spremembe za 
izboljšanje tekmovalnega sistema in organizacije tekmovanj za najmlajše (Deklava, 2015). 
Iz svojih osebnih izkušenj in mnenj drugih delavcev v športu pa bi rada opozorila na nekatere dolgoletne 
probleme in potrebne izboljšave. 
4.1.1. STROKOVNI KADER 
Atletika mora v tej starostni dobi  ponujati otrokom čim širši spekter gibalnih veščin, znanj, izkušenj ter 
postaviti močne temelje za kasnejše reševanje vse težjih gibalnih problemov. Vaditelji in trenerji morajo 
poznati in upoštevati razvojne značilnosti otrok, kar je pogoj za uspešno delo z mladimi športniki.  
Delo z mladimi v športu predstavlja trenerju poseben in velik izziv. Vsem je znano, da se je pri treniranju 
mlajših selekcij potrebno držati določenih načel ter sistematičnosti napredovanja in razvijanja gibalnih 
sposobnosti. Ampak se v praksi to pogosto ne upošteva. Pristop, način in miselnost dela z najmlajšimi 
je v večini primerov zgrešen. Veliko težavo predstavlja šibko pedagoško znanje nekaterih trenerjev ali 
vaditeljev, ki se ukvarjajo z mladimi atleti. Njihov vpliv na oblikovanje mladih je ogromen, zato morajo 
imeti širok obseg znanja na različnih področjih. Ne samo o športu, katerega trenirajo, ampak tudi bolj 
specifična znanja o fizični, motorični ter psihosocialni rasti in razvoju športnikov različnih starosti. 
Pogosta napaka je prenašanje modela vadbe odraslih atletov na nižje starostne skupine, ta pa ne 
ustreza biološkemu, psihološkemu in sociološkemu razvoju mladih tekmovalcev. Prevelika želja po 
hitrem napredku in rezultatsko naravnana miselnost lahko pripelje do izredno negativnih posledic, ki jih 
nekateri otroci zaznajo tudi kasneje. Tovrstno prehitevanje lahko povzroči nastanek poškodb, ima 
dolgoročen kvaren učinek na razvoj gibalnega aparata in ne daje želenih rezultatov. Kot je opozorila že 
Deklava (2015), v klubih poučuje in dela vse več ljudi, ki niso diplomanti Fakultete za šport. Ti sicer 
imajo tehnično znanje, nimajo pa celovite pedagoške osnove. To lahko predstavlja problem, saj se od 
atletskega trenerja, ki dela z najmlajšimi, poleg dobrega tehničnega znanja pričakuje skupek osnovnega 
vedenja o pedagogiki, didaktiki, metodologiji poučevanja, poznavanje biološkega, psihološkega in 
sociološkega razvoja otroka ter tudi osnovno znanje anatomije ter fiziologije. Otroke je potrebno 
obravnavati čim bolj celostno in vsestransko.   
Treniranje mladih športnikov je zelo odgovorno, zahtevno in kompleksno delo. Trener ni samo učitelj 
športnih veščin, organizator in izvajalec vadbe, ampak je tudi pedagog in oseba, ki ima velik vpliv na 
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mlade ljudi, jih vzgaja v najbolj občutljivih obdobjih njihove psihološke rasti in dozorevanja. Njihov vpliv 
na oblikovanje mladih je ogromen, saj z njihovo pomočjo otroci spoznajo šport. Od trenerja je odvisno, 
kakšna bo otrokova športna izkušnja, odločitev in motivacija za redno ukvarjanje s športom. Trener 
predstavlja mlademu športniku eno izmed najpomembnejših opor v času odraščanja. Od njega je 
odvisna kakovost otrokovega psihosocialnega razvoja in celostna psihološka dobrobit. Trenerji sodijo 
med tiste odrasle osebe, ki zelo pomembno vplivajo  na otrokovo osebnost, samozavest, spoštovanje, 
vedenje na športnem terenu in izven njega. Zato je zelo pomembno, da se trenerji zavedajo, da so 
vzgojitelji in oblikovalci značaja mladih ljudi. 
Trenerji, ki imajo radi svoje delo in se zavedajo svoje odgovornosti in vpliva za oblikovanje mladega 
športnika oz. atleta, se bodo trudili tudi za lastno ter strokovno izpolnjevanje. Vse skozi bodo preverjali 
svojo filozofijo treniranja, cilje, prepričanja, vrednote, prioritete, vodstvene in komunikacijske veščine- 
vse osebnostne in strokovne kvalitete, zaradi katerih bodo boljši zgled mladim ljudem, ki jih vzgajajo v 
najbolj občutljivih fazah njihove rasti in razvoja. 
Opažam, da se kljub vsemu prepogosto dogaja, da se trenerji v večini ne zavedamo celotne svoje vloge 
na vpliv življenja mladih športnikov, v mojem primeru mladih atletov. Ne zavedamo se, da lahko 
nestrokovno, nepremišljeno in neprimerno vedenje pusti posledice. To je lahko uničevanje njihovega 
fizičnega in psihičnega zdravja ali pa zatiranje želje po nadaljnjem ukvarjanju s športom. 
4.1.2. NEUSTREZNA SELEKCIJA OZ. IZBOR OTROK 
Selektivnost je ena od temeljnih značilnosti tekmovalnega športa in tako je tudi pri atletiki. 
Številni otroci sanjajo o tem, da bodo postali zmagovalci oz. vrhunski športniki, vendar to uspe le 
redkim. Takšni uspehi so dosegljivi le tistim posameznikom, ki imajo izredne biološke in psihosocialne 
sposobnosti ter lastnosti, ki so potrebne za točno določen šport (Škof, 2016). 
Neustrezna selekcija in nekakovostno delo z mladimi pa sta dve napaki, ki že na začetku pomenita strel 
v prazno in predstavljata negativne pojave in zdravstvene nevarnosti za otroke. 
V atletiki je najpogostejše prepoznavanje potencialnih otrok naravna ali spontana selekcija, ki poteka 
na podlagi tekmovalnih rezultatov, ki jih dosegajo na šolskih in drugih tekmovanjih. Prednost te selekcije 
je upoštevanje trenutne športne pripravljenosti posameznika (Ušaj, 2003) in je z vidika uporabnosti 
najbolj pravična. V tem pa je tudi njena največja pomanjkljivost, saj izbor ne upošteva prisotnih razlik 
med otroki, bodisi v količini in intenzivnosti vadbe, v stopnji biološke zrelosti, razlik v dinamiki razvoja in 
sposobnosti posameznika. Splošno je ugotovljeno, da naravna selekcija, ki jo v preveliki meri krojijo 
telesne dimenzije, socialno-ekonomski status družin, sama po sebi ne daje najboljših ter pričakovanih 
rezultatov z vidika dolgoročnega razvoja in zajetja čim večjega števila resničnih talentov (Škof, 2016). Ni 
nujno, da so najbolj talentirani otroci tisti, ki zmagujejo. 
Dinamika razvoja posameznih sposobnosti  je med mladimi športniki zelo različna in odvisna od 
njihovega biološkega razvoja. Kronološka starost in biološki razvoj imata redko skladno dinamiko. Zato 
so nekateri otroci v veliki prednosti ali pa imajo hendikep glede na biološki razvoj drugih. To pa 
pomembno vpliva k manjši pravilnosti identifikacije in izbora talentov. Izključimo lahko tiste otroke, ki 
imajo zakasneli biološki razvoj z zapoznelo dinamiko odraščanja.  
Da telesne dimenzije ne smejo biti odločilne pri selekciji, dobro pokaže tudi primer Pietra Manea, 
svetovnega rekorderja v teku na 200 m med letoma 1979 in 1996. Ob njegovem prihodu v atletiko (pri 
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16. letih) so zaradi vitke postave skoraj vsi trenerji dvomili, da bi lahko kdaj dosegel kakšen pomemben 
rezultat (Škof, 2016). 
Zmagovalci v otroštvu praviloma ne postanejo zmagovalci v odraslosti. Povezanost športnega uspeha 
otrok, mlajših od 10 let, z uspešnostjo v članski kategoriji je negativna r=-0,19. Povezanost z uspehom 
pri 11. do 14. letih je r=-0,09. Šele uspeh pri 15. do 18. letih ima pozitivno, vendar zelo nizko 
povezanost z uspehom v članski kategoriji (Gullich in Emrich, 2014). 
Da športno uspešni otroci praviloma ne postanejo vrhunski športniki, je zelo nazorno pokazano  s 
podatki o razvoju slovenskih otroških prvakov in rekorderjev. Koliko rekorderjev do 10., 12. ali 14. leta je 
postalo tudi uspešnih atletov v članski kategoriji? Manj kot 25 % pionirskih rekorderjev (starosti do 
16 let) se je prebilo tudi v člansko reprezentanco. Toda le trije pionirski rekorderji (9 %) so postali 
rekorderji svoje discipline v absolutni konkurenci in dosegli vrhunski rezultat (uvrstitev med prvih 10 na 
svetovnem prvenstvu ali OI). Pri dekletih je slika nekoliko drugačna. Skoraj 60 % tistih atletinj, ki so 
dosegle pionirski državni rekord, je kasneje nastopilo v članski atletski reprezentanci. Le tri (17 %) pa so 
postale rekorderke v absolutni konkurenci ter postale vrhunske atletinje (Škof, 2016). 
 
Slika 3. Ni nujno, da so tisti, ki zmagujejo tudi najbolj talentirani otroci (Škof, 2016). 
Visoka raven tekmovalne uspešnosti torej ni pogoj za doseganje absolutne športne učinkovitosti, ampak 
številne izkušnje kažejo ravno nasprotno. Škof (2016) meni, da je težava mladih šampionov predvsem v 
motivacijski praznini kot pa v biološkem izgorevanju in trošenju. Zaradi talenta še bolj pa zaradi 
prednosti v biološkem razvoju in večjega obsega treninga so že od malih nog navajeni zmagovanja in 
velike prednosti pred ostalimi. Ko se začnejo biološke razlike manjšati, ko začnejo tudi drugi trenirati več 
in močneje, se začnejo razlike zmanjševati in zmage »malih šampionov« niso več tako prepričljive in 
samoumevne. Ko se začnejo pojavljati tudi porazi, so to zelo boleča občutja za zmage navajene 
posameznike. Niso se naučili »gristi«, boriti se, zato v takih situacijah pogosto odpovejo in največkrat 
razočarani zapustijo šport. 
Nekateri psihologi pa so mnenja, da so največji »potenciali« prav tisti mladi, ki v začetku svoje športne 
poti ne dosegajo najvišjih mest. Tisti, ki se naučijo boriti, vztrajati in tisti, ki so »lačni dokazovanja in 
zmag«. Brez teh potencialov ni visoke športne realizacije, zato mladi zmagovalci običajno niso 
zmagovalci absolutnih kategorij. 
V večini je izbor mladih talentiranih atletov prepuščen naključju, poznamo pa tudi bolj znanstveni 
pristop, ki meni, da se bo v prihodnosti vedno bolj uporabljal. Znanstveniki se trudijo prepoznati 
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zanesljive parametre identifikacije talenta in modelov razvoja ter postopkov za doseganje vrhunskih 
rezultatov (Škof, 2016). Tovrstno identifikacijo in izbor talentov imenujemo načrtni izbor, ki temelji na 
testih različnih sposobnosti, lastnosti in značilnosti posameznikov. 
 
Slika 4. Gibalna uspešnost v času otroštva je odvisna od biološkega razvoja (osebni arhiv). 
4.1.3. PREZGODNJA SPECIALIZACIJA 
Prezgodnja specializacija pomeni enostransko in intenzivno, v tekmovalni uspeh usmerjeno vadbo 
premladih športnikov v eni sami športni dejavnosti. Kadar prevlada imperativ tekmovalnih uspehov, 
postane vadba enostranska, specifična in pogosto prezahtevna. Odrasli športniki ne morejo biti uspešni 
brez specifične vadbe, vendar pa ozko usmerjena vadba v otroštvu pogosto zatre njihov dolgoročni 
športni razvoj, ogroža njihovo zdravje in tako predstavlja veliko strokovno napako (Škof, 2016). 
Otroci zelo radi tekmujejo in se primerjajo med seboj.  Posebno še tisti, ki zmagujejo in tisti, ki iz tekme 
v tekmo napredujejo. Pri delu z mladimi atleti opažam, da so pričakovanja večkrat in pri večini prevelika.  
Njihovi cilji so poleg uspehov na tekmovanjih tudi pohvale trenerjev, zadovoljstvo (ambicioznih) staršev 
ter navsezadnje slava in denar v prihodnosti. Na treningu so še bolj prežeti, ker jih uspehi, zadovoljstvo, 
podpora staršev in trenerjev spodbujajo. Nič jim ni težko, ne po obsegu, ne po intenzivnosti treninga. 
Tako otroci pogosto niso več otroci, temveč le pomanjšani odrasli. 
Obdobje kronološke starosti med 6. in 11. oz.12. letom je faza igre, raznovrstne športne dejavnosti 
in učenja. To je čas, ko predvsem starši, vaditelji in učitelji prepoznajo v otroku interes, nadarjenost in 
jih podpirajo pri izbiri različnih športov oz. raznovrstnih športnih dejavnostih, ki temeljijo na igri in zabavi. 
Tukaj otroci razvijejo temeljne gibalne spretnosti in sposobnosti, vrednote in prepričanja o športu, 
notranjo motivacijo in zadovoljstvo ob telesni dejavnosti. Prav to predpubertetno obdobje (od 8. do 12. 
leta) nevrologi zaradi hitre rasti možganov in intenzivnega procesa zorenja živčnega sistema 
poimenujejo kritično obdobje ali "okno priložnosti" za razvoj gibalne pismenosti (Bregant 2012; Ford 
idr., 2011 v Škof, 2016). Zato je pomemben poudarek na usvajanju raznovrstnih temeljnih gibalnih 
vzorcev in veščin. Vsebino sestavljajo igralne aktivnosti iz različnih športov, pri katerih naj procesi 
gibalnega izpolnjevanja in učenja ne pomenijo le priložnost za usvajanje in izpolnjevanje tehnike, ampak 
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tudi vzporeden razvoj splošnih gibalnih sposobnosti. Dejavnosti naj razvijajo vse vrste koordinacije ter 
kratkotrajno hitrost, agilnost in ravnotežje. Ob športni vadbi z igro pa bodo mladi brez posebnega 
poudarka razvijali tudi svojo mišično moč in aerobno vzdržljivost. To fazo bi lahko poimenovali kar 
športni vrtec oz. mala športna šola, ne glede na okolje (atletski, košarkarski ali teniški klub) so vsebine 
in načina dela zelo podobne (Škof, 2016).  
Usmerjanje k samo eni gibalni nalogi je specializacija, ki v tem starostnem obdobju ne zagotavlja 
harmoničnega, naravno danega telesnega razvoja. Specializacija je zahteva, da atlet trenira po 
specifičnih metodah. Prilagoditi se mora specifični fizični in psihični usmeritvi. Trening zahteva zdravje, 
resnost, začetno testiranje, spremljanje, določanje tekmovanj ter celoten letni program. Običajno je 
najzgodnejše obdobje po koncu pubertete, ob začetku odraslosti. Atleti lahko začnejo s specializacijo, 
če so zdravi, psihofizično dorasli, so v svoji disciplini umetniki, imajo motorične vsestranske sposobnosti 
(fizične in fiziološke), zahtevano stopnjo gibljivosti in veliko željo (Slovenska atletika, 2016). 
Rada pa bi opozorila še na enega od problemov, to je družbeno stanje športa danes, kjer prevladuje 
velika teža čim prejšnjega in čim boljšega rezultata oz. rezultatskega napredovanja. Ta pa je 
neposredno povezana s finančnim vložkom kluba, v katerem otrok tekmuje in trenira. Tako je tudi pri 
atletskih klubih, boljše rezultate imajo tekmovalci, več finančnih sredstev bo deležen klub, ki bo zaradi 
tega višje uvrščen. To pa je tudi eden od razlogov, ki vodi v prezgodnjo specializacijo, preskakovanje 
načel sistematičnosti in postopnosti v mlajših selekcijah. 
Strinjam se z mislijo Petra Coea, očeta in trenerja enega najboljših tekačev Sebastiana Coea, ki je dejal: 
"Treniranje je umetnost, ki temelji na znanosti". Če ta rek drži v tekmovalnem športu odraslih, je še 
toliko bolj pomemben tudi pri delu z mladimi. 
4.1.4. TEKMOVALNI SISTEM 
Starostna meja na tekmovanjih se pomika navzdol. Udeležba na tekmovanjih postaja sestavni del tako 
rekoč vsake športne dejavnosti, tudi atletike. To je vsekakor tudi posledica "politike" najvišjih 
mednarodnih strokovnih organov in nacionalnih panožnih zvez (Mednarodni olimpijski komite, 
mednarodne športne zveze). Njihov namen je popularizirati in razširiti različne športe med mladimi. 
Tako imamo letne in zimske Olimpijske igre mladih (na katerih nastopajo 14- do 18-letniki), Evropske 
igre mladih (EYOF) za športnike do 17. leta. V atletiki je pred dobrimi tridesetimi leti bilo organizirano 
prvo svetovno prvenstvo, nato je IAAF uvedel tudi prvenstvo za kategorijo do 19 let in zatem še do 17 
let. Temu zgledu sledijo tudi nacionalne panožne zveze, tako imamo v številnih športih državna 
prvenstva, do 8 let, 10 let in 12 let. To pa je navzkriž z logiko humanega športa, saj se tudi vsebine 
vadbenih programov prilagajajo in podrejajo zahtevam absolutne uspešnosti na tekmovanju. 
To pomeni, da so otroci že od mladih nog ujeti v svetu tekmovalnosti. Res je, da vsi otroci zelo radi 
tekmujejo in tekmovalnost znotraj neke igrive dejavnosti ni sporna. Ni nujno, da uspeh v športu pomeni 
samo zmaga. Uspeh je samo eden od motivov ukvarjanja s športom. Pri mladih vsekakor ne 
poudarjamo »kulta zmage«, saj zmaga ni vse in tudi ni edino, kar velja. Rezultat posameznika je 
potrebno vrednotiti z vidika individualnega napredka. Vendar se sposobnost razumnega dojemanja 
zmag in porazov razvije šele v obdobju adolescence. Mlajši pa si lahko zmage ali poraze razlagajo zelo 
negativno, sploh če na primer sklepajo iz neprimernih in čezmernih odzivov staršev ali trenerjev. 
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Žal pa je tudi naš tekmovalni sistem zelo »rezultatsko« naravnan. To pa pomeni, da kdor doseže boljši 
rezultat, zanj pomeni to večjo uspešnost in kdor ne, je neuspešen. Tekmovanja v tem obdobju bi morala 
nositi širši vzgojni, sociološki in psihološki pomen. Kot bi poimenovala »problematično« kategorijo U12, 
kjer gre za otroke, ki so stari 9, 10 in 11 let (tudi mlajši), ki se med seboj merijo že na državnem nivoju. 
Zaradi različnega biološkega razvoja imajo nekateri ogromno prednosti pred svojimi sovrstniki in ti 
zmagujejo z lahkoto, zato v tem obdobju izgubimo veliko potencialnih talentiranih atletov, saj zaradi 
porazov in takrat močnejših ter razvitejših nasprotnikov izgubijo voljo. Na drugi strani atleti, ki so vajeni 
zmagovati z velikimi razlikami, v kasnejši fazi razvoja (ko se moči izenačijo), pridejo v težko situacijo. 
Tako se jim ob prvih porazih začne rušiti svet in zaradi pomanjkanja borbe, motivacije in samozavesti 
prenehajo s treniranjem. Tako izgubimo veliko talentov, ki bi jih s pravim in organiziranim sistemom 
lahko zadržali (Škof, 2007). 
V mnogih primerih (poglejmo atletske  pionirske absolutne rezultate in članske rezultate) so neverjetno 
obetavni rezultati doseženi v zgodnji mladosti, nedosegljivi s primerljivimi rezultati v obdobju odraslosti. 
Ko otroci enkrat prehitevajo tekmovalno, fiziološko in psihološko doraslost so bolj podvrženi poškodbam 
in hitro lahko postanejo izžeti. Nekateri pravijo, da so pregoreli. Športno aktivnost zapustijo razočarani, 
nekateri poskušajo ponoven vzpon vendar rezultatov iz otroštva ne presežejo (Otroštvo z atletiko, 
2010). 
Tekmovanja so sestavni in osnovni del odraščanja v okolju. Primerno izbrana in vodena tekmovanja 
koristijo celotnemu razvoju, vplivajo na psihofizični razvoj in socialne povezave. Treniranje in učenje 
tehničnih vaj in elementov disciplin postane brez pomena, če jih otrok ne preizkusi na tekmovanju. 
Izvedba tekmovanja naj bo organizirana kot zabava. Ob neuspehu se veselimo, da so vsi zdravi, da z 
»neuspehom« ni konec sveta in pretirano ne povzdigujmo najboljše v šampione. Za večino je takšen 
pristop realnejši kot postati vrhunski atlet. Velika večina nima teh danosti. Najboljši so se lahko izkazali, 
ker so z njimi tekmovali slabši. Ti so v veliki večini. Ne vemo, kakšne spremembe bo prinesel čas in kdo 
od »poražencev« bo »zvezda« (Otroštvo z atletiko, 2010). 
Zato so v tem starostnem obdobju bolj primerna ekipna tekmovanja, kjer lahko vsak posameznik pride 
do izraza in pripomore k uspehu skupine. To posledično izniči »favoriziranje« nekaterih posameznikov 
ter dvigne motivacijo šibkejšim članom ekipe. Ekipe so lahko heterogene, tako po starosti (variacija 2 
leti) kot po spolu. Vsi člani opravijo vse naloge in vse ekipe morajo imeti možnost za zmago. Discipline 
so raznolike in se razlikujejo od tekmovanj do tekmovanj. Sojenje mora biti prilagojeno otrokom. 
Klubi in trenerji naj organizirajo različna interna tekmovanja znotraj kluba in znotraj skupin, tako da 
otroci pridobijo čim več izkušenj s področja različnih oblik tekmovanj. 
Pomembno je zavedanje, da napačno zastavljen program in tekmovalni sistem potegneta za sabo vse 
ostalo: izobraževanje, metode dela, način in oblike dela, napačno izbrane pripomočke in na koncu 
nezadovoljne trenerje, male atlete in starše. Prva sprememba, ki bi jo morali uvesti, je drugačen 
tekmovalni sistem tudi za kategorijo U12. Temu primerno bi se izobraževal kader in način dela bi bil 
primernejši. 
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4.2. TVEGANJA PRI PREVEČ ZAHTEVNIH ŠPORTNIH VADBENIH 
PROCESIH OTROK PRI ATLETIKI 
Otroci, ki se intenzivno ukvarjajo samo z eno obliko športne dejavnosti, so prikrajšani za številne gibalne 
in psihosocialne vzpodbude (Anderson, 2000). Da otroci razvijejo različne spretnosti in znanja, jih je 
potrebno spodbujati k različnim oblikam športne aktivnosti, saj preveč obsežna in intenzivna vadba 
predstavlja veliko tveganje za zdravje mladih športnikov. Nevarnosti, ki so povezane z zgodnjo 
specializacijo mladih atletov, so omejenost gibalnega razvoja, slab vpliv na psihološki in socialni 
razvoj in zdravstvena tveganja. Posledica pa je osip in opuščanje tekmovalnega športa med 
mladimi. 
4.2.1. OMEJENOST GIBALNEGA RAZVOJA 
Otrok ob enostranski, intenzivni ter v tekmovalni uspeh usmerjeni vadbi ni deležen širokih in pestrih 
gibalnih sposobnosti ter izkušenj, ki jih prinaša raznovrstna športna vadba. S tem pa je osiromašen 
njegov gibalni in celostni razvoj (Anderson, 2000). 
Otroci pri prezgodnji specializirani vadbi ne razvijejo trdnih in raznovrstni osnov, zaradi česar se razvoj 
njihove športne uspešnosti upočasni (Škof, 2016). Prav tako pa ni uspešno učenje zapletenih tehnik, kot 
je pri atletiki npr. met kladiva ali skok s palico, če mladi športniki pred tem ne obvladajo temeljnih 
gibalnih struktur, kot so tek, preval naprej ... Tako drži, da je za posameznega mladega športnika 
učinkovita le tista tehnika gibanja, ki je prilagojena njegovim telesnim in drugim značilnostim. 
Hitro razvijajoč živčni sistem v času pred puberteto je treba izkoristiti za učenje in osvajanje različnih 
gibalnih struktur in mehanizmov kontrole gibanja, ne pa za razvoj gibalnih sposobnosti s specifičnimi 
sredstvi (Škof, 2016). Celoten proces kakovostnega zorenja živčevja je dinamičen proces. To pomeni, 
da bolj ko nevronsko mrežo z izvajanjem določene naloge treniramo, močnejše povezave med živčnimi 
celicami nastanejo. Z dolgotrajnim ponavljanjem se mreža utrdi in del te mreže se fiksira v dolgotrajni 
spomin. Danes vemo, da se sposobnost učenja in oblikovanja gibanja podaljšuje v odraslo obdobje. So 
pa pri oblikovanju novih mrež oz. učenju novih gibanj zelo pomembne izkušnje, torej že vzpostavljanje 
mreže, kjer gre samo za dopolnjevanje že izgrajenih. »Kritični čas«, kot imenujemo to obdobje, je čas 
priložnosti, saj je učenje v tem času hitrejše in bolj temeljito (Škof, 2017).  
4.2.2. SLAB VPLIV NA PSIHOLOŠKI IN SOCIALNI RAZVOJ 
Preveč ozko usmerjena vadba ima negativen vpliv na psihološke in motivacijske dejavnike in predstavlja 
izvor nasilja med otroki (Bačanac, 2005). Notranja motivacija pa je v mladosti zelo pomembna ter nujna 
za visoko motiviranost, samozaupanje in samopodobo odraslega športnika (Deci in Ryan, 2000).V 
storilnostno naravnanem okolju in športu, ob preveč ambicioznih starših in trenerjih prevladuje zunanja 
motivacija, kjer motivi prihajajo od zunaj (zmaga, nagrada ali denar). To okolje pa otroka usmerja k 
tekmovalnosti, storilnosti in poudarjanju zmage (biti boljši od drugih). Ti dejavniki zunanje motivacije 
spodkopavajo psihološke potrebe mladih po uveljavitvi, primernosti in povezanosti ter postopoma slabijo 
njihovo samostojnost in samopodobo mladih v športu (Ntomanis in Biddle, 1999; povzeto po Škofu 
2016). 
Pritiski na otroka tako hitro postanejo preveliki, prihaja lahko do psihičnega nasilja, manipulacije z 
mladimi športniki in drugih nehumanih postopkov, kar pa povzroča velik stres, izčrpanost ter pogosto 
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privede do popolnega opuščanja športa (Small in Smith, 2006). Valllerand (1997) trdi, da tako okolje ne 
pušča svobode mladim športnikom, ne razvija njihove samostojnosti in ustvarjalnosti, slabi njihovo 
samopodobo in krepi socialno izolacijo. Tako so lahko otroci oropani »pravega otroštva«, kar pa 
predstavlja siromašenje njihovih čustvenih in socialnih obzorij (Baker, 2003). 
4.2.3. PREOBREMENITVE IN POŠKODBE 
Visoke tekmovalne ambicije niso vzrok samo za vsebinsko in vzgojno pomanjkljivo vadbo, ampak 
pogosto tudi vzrok za preveliko zahtevnost športne vadbe otrok. Če so vadbene količine (obseg, 
intenzivnost in pogostost) prevelike in se ne povečujejo postopoma z dinamiko razvoja posameznika, 
mladi športniki pogosto postanejo kronično utrujeni in izčrpani, kar pa privede do pretreniranosti, 
poškodb in bolezenskega stanja (Andreson, 2000). Zahtevnost vadbe mora biti prilagojena razvojnim 
značilnostim otrok in njihovim razlikam v dinamiki biološkega razvoja, saj se razlike pokažejo tudi v 
prilagajanju na vadbene obremenitve posameznika. 
Poškodbe lokomotornega sistema so ene od zdravstvenih tveganj zgodnje specializacije. Skelet je 
temeljni del lokomotornega aparata, ki daje telesu oporo pri premagovanju težnostnih vplivov in 
mehaničnih pritiskov. Hkrati je pa tudi najpomembnejše skladišče mineralov za organizem (Malina, 
Bouchard in Bar-Or, 2004). Razvoj skeleta se skoraj v celoti zaključi pri 18 letih, čeprav se kostna 
gostota in osifikacija epifiz nekaterih dolgih kosti zaključi šele po 20. letu (Škof, 2016). Zato so 
preobremenitve skeleta zaradi prevelikih obremenitev in količine lahko zelo škodljive za zdravje otrok. 
Podrejanje visokim tekmovalnim ambicijam pa lahko pripelje tudi do spreminjanja telesne sestave, 
zmanjševanja telesne teže in motenj v prehranjevanju. Pri mladih športnicah je tveganje povezano 
tudi s težavami ženske športne triade, kot so motnje hranjenja, menstrualnega cikla in zmanjšanje 
mineralne gostote kosti. 
4.2.4. OPUŠČANJE TEKMOVALNEGA ŠPORTA 
Z velikim osipom mladih se soočamo tudi pri atletiki in tukaj so potrebne spremembe. S preresno vadbo, 
ki je posledica velikih tekmovalnih aspiracij, je otrokom pogosto odvzeto veselje, spontanost, 
ustvarjalnost in igrivost, kar vodi k nižjemu samozaupanju ter slabši samopodobi (Škof, 2016). Ob takšni 
negativni izkušnji pa mladi pogosto zapustijo šport. Gold (2010) navaja, da zgodna specializacija in 
visoka zahtevnost vadbe zmanjšata notranjo motivacijo, povečata izgorelost ter osip mladih športnikov. 
Osip oz. opuščanje športne dejavnosti med mladimi je tako kot vključevanje v šport običajen proces. 
Osip se povečuje s starostjo. V nemških klubih je osip pri osemletnikih 16 %, pri desetletnikih 24 %, pri 
osemnajstletnikih pa 47 % (Brettschneider in Sack, 1996). Študije in praksa kažejo, da je osip največji 
po treh ali štirih letih vključenosti v klubski šport in začne strmo naraščati pri štirinajstem letu starosti 
(Laakso, Talema in Yang, 1996). Tudi v Sloveniji je praksa podobna, do prvega izrazitega osipa mladih 
v športu pride ob prehodu v srednjo šolo, še zlasti velik osip pa je do konca srednje šole. Po nekaterih 
ocenah  preneha tudi do 75 % mladih. Bolj je športna dejavnost usmerjena v tekmovalnost, toliko večji 
je tudi osip (Škof, 2016). Različne študije in analize razlogov za opustitev športne dejavnosti mladih so 
privedle do več zaključkov: 
 S starostjo se zahteve tekmovalnega športa povečujejo. Šport zahteva več časa, zato številnim 
mladim ob izpolnjevanju šolskih obveznosti zmanjkuje časa za redno vadbo. 
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 Številnim mladim se v športu ne uresničijo njihova pričakovanja, predvsem tista, ki so povezana 
s sprostitvijo in zabavo. Veliko jih občuti tekmovalne pritiske in stres, saj postanejo zahteve po 
uspehu na tekmovanjih prevelike (zahteve trenerja, klubskih funkcionarjev, staršev). 
 Negativne so tudi izkušnje s trenerji, saj mladi pogosto od njih ne dobijo potrebne pozornosti, 
osebne obravnave in spoštovanja. Zgodi se tudi, da so deležni zapostavljanja, poniževanja, 
zmerjanja itd. Slabi odnosi so pogosto razlog za odhod mladih iz športa. 
 Razočaranost je pogosta, če pri svojem športnem razvoju in znanju ne doživijo pričakovanega 
napredka. Velikokrat smo priča pretreniranosti in poškodbam, ki pogosto vodijo v bolezenska 
stanja. Njihov proces vadbe je velikokrat prekinjen, z rezultati pa stojijo na mestu. 
 Prav tako pa mladi v času otroštva in mladostništva želijo spoznati in preizkusiti različne 
dejavnosti (Škof, 2016). 
 
4.3. MOJ POGLED NA TEKMOVALNI SISTEM OTROŠKE ATLETIKE 
(kategorije U12) V SLOVENIJI 
V atletiki kategorija U12 ni potrebna, vsaj ne v takšnem tekmovalnem sistemu, kot ga imamo sedaj. 
Tukaj gre za otroke stare 9, 10, 11 let in mlajše, ki se merijo med seboj na državnem nivoju. 
Razlike v biološkem razvoju poskrbijo, da imajo nekateri velike prednosti pred sovrstniki. Zmagujejo z 
lahkoto in veliko prednostjo, saj so običajno večji, močnejši, hitrejši, so bolj vzdržljivi od vrstnikov, ki v 
razvoju zaostajajo. Hitro so izbrani v šolske in klubske ekipe (reprezentance), odrinjeni pa so nekateri, ki 
zaostajajo v svojem razvoju. S tem izgubimo veliko potencialnih talentiranih atletov, saj ob »močnejših« 
in razvitejših nasprotnikih izgubijo voljo. Na drugi strani pa imamo atlete, ki so vajeni samo zmagovati in 
v kasnejših fazah razvoja, ko se moči izenačijo, pridejo do zelo težke situacije. Ob prvih porazih se jim 
»zruši« svet in zaradi pomanjkanja samozavesti, borbe in motivacije prenehajo s treniranjem. 
Tako izgubljamo veliko talentov, ki bi jih lahko s pravim in organiziranim sistemom tekmovanj zadržali. 
Neprimeren je tekmovalni sistem, prav tako pa tudi vodenje državnih rekordov že v tej kategoriji U12. Je 
to pri tej starost pomembno? Vsekakor sem mnenja, da ne. Sama bi v kategoriji U12 izvedla tekmovanja 
po mnogobojskem sistemu, vsi bi tekmovali v več disciplinah, poudarek pa bi bil na ekipi in ne 
posamezniku. Tekmovanje bi bilo podobno tekmovanju Otroške atletike, ki se uvaja že pri U10 in 
mlajših. Tekmovanja bi lahko potekala na regijskih in lokalnih ravneh. Enkrat ali dvakrat letno pa tudi na 
državni ravni. 
Tekmovanja bi se lahko izvajala v dveh starostnih skupinah: 
 otroci od 7. do 8. leta 
 otroci od 9. do 11. leta (kategorija U12) 
Vse discipline bi se izvajale kot ekipne discipline. Vsi člani ekipe prispevajo k rezultatu in tako bi bilo 
sodelovanje vsakega otroka pomembno. Ekipe pa bi bile mešane po spolu. Vsi otroci bi tekmovali 
večkrat v posamezni disciplini. Tekmovanje bi bilo izvedeno na način vadbe po postajah. Celotne 
atletske discipline bi bile zajete v seriji tekmovanj. Raznovrsten tekmovalni program pa bi zagotovil, da 
bodo otroci izkusili raznolikost atletskih disciplin in različnih gibalnih struktur ter imeli koristi od 
celovitega gibalnega razvoja. 
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S tem bi se lahko izognili negativnim posledicam, kot so pretreniranost, prezgodnja specializacija, 
poškodbe ter odhod iz atletike. To je nekaj večjih problemov, vendar se moramo zavedati, da lahko to 
spremenimo, saj imamo škarje in platno v svojih rokah. 
Trening je sistematična aktivnost, s katero izboljšujemo izbrane sposobnosti. Prav takšno je tudi 
tekmovanje, ki ne more že otroštvu delovati po principu in načelu odraslih. 
Tako kot se zavedamo, da moramo za uspeh pri študiju prehoditi osnovno in srednjo šolo, univerzo in 
še kaj, je tudi za uspeh v športu potrebno dolgoročno in kratkoročno planiranje aktivnosti.  
Pozitivne prve izkušnje potencialnih mladih športnikov zagotavljajo nadaljevanje atletske aktivnosti, 
negativne pa jih odganjajo iz atletike in športa nasploh. Zato je zelo pomemben animacijski program ali 
program navduševanja otrok za atletiko. Ustvariti pogoje, da je vadba zanimiva, igriva, da se poveča 
želja po ponovni in kontinuirani vadbi, je pravzaprav umetnost, ki so ji izpostavljeni vaditelji, trenerji in 
vsi sodelujoči.  
4.4. ZAKAJ KIDS˙ ATHLETICS? 
Program je prilagojen potrebam in sposobnostim otrok današnjega časa. Trenutna situacija kaže upad 
gibalnih sposobnosti zaradi nepravilne prehrane in premalo gibanja, atletske vsebine so neprilagojene 
njihovim sposobnostim in značilnostim, kader za delo z otroki je premalo primerno usposobljen, podoba 
atletike pa je dolgočasna, staromodna in naporna.   
Vsebina Otroške atletike je prilagojena otrokom, njihovim gibalnim sposobnostim, biološkim in 
psihološkim razvojnim značilnostim, pomaga jim pri socializaciji  ter omogoča dostop do atletike 
za vsakega otroka. Tekmovanje  je privlačno, igrivo, praktično, dostopno, ekipno in kratko. Poteka 
lahko vsepovsod, potrebno je paziti samo, da je teren dovolj velik, raven in varen.  
Tekmovanje poteka ekipno po postajah. V določenem času mora ekipa opraviti nalogo na določeni 
postaji (teki, skoki ali meti). Najboljši posameznikovi dosežki članov ekipe se seštejejo, kar predstavlja 
rezultat ekipe. Ta rezultat se beleži na tabli z rezultati-semaforju. Po določenem času vse ekipe 
istočasno menjajo postajo, glede na predpisan vrstni red. Ko skupine končajo predzadnjo postajo, lahko 
razdelimo točke po disciplinah. Najboljša ekipa dobi največje številko točk (ki je enako številu skupin), 
vsaka naslednja eno manj, zadnja skupina dobi eno točko. Zadnja disciplina je vedno vzdržljivostni tek, 
ki ga vse ekipe opravljajo istočasno. Poseben čar daje tekmovanju prav to, da do zadnje discipline ni 
znano, kdo bo zmagovalec. Vsi člani ekipe pa prispevajo k rezultatu ekipe, naj bo to v tekaških 
disciplinah (štafete) ali s posameznimi rezultati. Vsak individualni prispevek doprinese k rezultatu ekipe 
in krepi načelo, da je sodelovanje vsakega otroka pomembno. 
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4.4.1. DISCIPLINE KIDS˙ ATHELTICS 
• Šprint/ovire nihajna štafeta 
• 8-minutni vzdržljivostni tek  
• Formula 1 
• Skok v daljino z mesta  
• Lojtrca  
• Poskoki v križu  
• Preskakovanje kolebnice 
• Troskok v omejen prostor  
• Met otroškega kopja  
• Met težke žoge  
• Metanje v tarčo preko prepreke 
Vse discipline se izvajajo kot ekipne, vsi otroci tekmujejo večkrat oz. vsaj dvakrat v posamezni disciplini. 
Tekmovanje je izvedeno na način vadbe po postajah. Zadnja disciplina je vzdržljivostni tek, kjer 
tekmujejo vse ekipe naenkrat. Raznovrsten program je zagotovilo, da otroci izkusijo raznolikost atletskih 
disciplin ter gibalnih sposobnosti. 
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4.4.2. ŠPRINT-OVIRE NIHAJNA ŠTAFETA 
Nihajna štafeta s šprintom in s šprintom čez ovire. Tekmuje oz. vadi se tako, da ekipo razdelimo v dve 
skupini. Vsaka skupina stoji na svoji strani, prvi začne s štafetno palico v roki, ki jo nese članu na drugi 
strani. Ta jo nese nazaj, ampak teče preko ovir in tako naprej, dokler niso vsi člani na svojih začetnih 
mestih oz. ko vsak član preteče obe razdalji. Zmagovalna ekipa je tista z najhitrejšim časom. 
 
 
Slika 5. Šprint/ovire nihajna štafeta (Gozzoli idr., 2002). 
 
Slika 6. Šprint/ovire nihanja štafeta na mitingu v Velenju (osebni arhiv). 
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4.4.3. 8-MINUTNI VZDRŽLJIVOSTNI TEK 
Vsaka ekipa teče po progi, ki je dolga od 150 do 200 m in vsaka ekipa starta iz določenega izhodišča. 
Vsak član želi v osmih minutah preteči čim več krogov, start je istočasno za vse ekipe. Vsak član ima v 
roki eno žogico, s katero preteče en krog in jo vrne ter vzame drugo žogico  in spet odteče en krog ...  
To počne vseh osem minut. Po končanem teku sodnik prešteje žogice, ki so mu jih izročili tekmovalci 
posamezne skupine med tekom. Šteje samo cel pretečen krog. 
 
Slika 7. 8-minutni vzdržljivostni tek (Gozzoli idr., 2002). 
 
Slika 8. Na koncu pa še skozi igro »prenašanja žogic« 8-minutni vzdržljivostni tek (osebni arhiv). 
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4.4.4. FORMULA 1 
Tukaj lahko istočasno tekmujeta dve skupini, ena proti drugi. Tekmovalci tečejo v obliki štafete po progi, 
kot je prikazano spodaj na sliki 3. Proga je dolga od 60 do 80 m in vsebuje šprint, šprint čez ovire in 
slalom med palicami. Vsaka skupina ima svojo štafetno palico, vsak član začne s prevalom naprej ali 
kotaljenjem na blazini. Vsak član ekipe mora najprej dokončati poligon, preden prične naslednji. 
Točkovanje poteka na podlagi doseženega časa celotne ekipe, zmagovalna ekipa je tista z najboljšim 
časom.  
 
Slika 9. Štafeta oz. Formula 1 (Gozzoli idr., 2002).  
 
Slika 10. Hitri slalom med palicami (osebni arhiv). 
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4.4.5. SKOK V DALJINO Z MESTA 
Ta se izvede tako, da prvi član ekipe izza začetne črte skoči z mesta v daljino. Pomočnik označi mesto 
doskoka, ki je najbližje črti oz. peti. Mesto doskoka postane začetna črta naslednjega člana ekipe, ki 
izvede enak skok v daljino z mesta. Če kateri od članov pri doskoku pade nazaj, se označi za začetno 
črto zadnji dotik oz. mesto. Disciplina je zaključena, ko vsi člani ekipe opravijo nalogo. Skupna razdalja 
je rezultat ekipe. Vsaka ekipa ima dva poskusa, upošteva se boljši. 
 
Slika 11. Skok v daljino z mesta (Gozzoli idr., 2002). 
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4.4.6. "LOJTRCA" 
To je tek v obe smeri po koordinacijski lestvi. Med dvema stožcema je postavljena koordinacijska lestev, 
kot kaže slika 5. Na začetku tekmovalec stoji v položaju visokega starta, z roko na prvem stožcu in za 
začetno črto. Po štartnem znaku tekmovalec teče do koordinacijske lestve, teče preko lestve, kar se da 
hitro, v vsak kvadratek z drugo nogo in steče do stožca na drugi strani. Ko se dotakne drugega stožca, 
se hitro obrne in gre nazaj preko lestve do prvega stožca. Ko se ponovno dotakne prvega stožca, se 
ustavi čas.  Če tekmovalec zgreši kvadratek v lestvi, pomočnik podaljša razdaljo za 1 m pri ustreznem 
naslednjem stožcu (tako mora biti en pomočnik pri vsakem stožcu). Tako je tekmovalec kaznovan z 
daljšo progo, če ne opravi naloge pravilno. Če sta narejeni dve napaki, se razdalja podaljša za 2 m in 
tako naprej. Upošteva se boljši poskus od dveh. 
 
Slika 12. Tek v obe smeri po koordinacijski lestvi (Gozzoli idr., 2002). 
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4.4.7. POSKOKI V KRIŽU 
So sonožni poskoki s spremembo smeri. Vsak tekmovalec začne na sredini križa (številka 0) in se po 
vsakem skoku vrača v sredino križa. Skoki si sledijo takole naprej (številka 1), sredina (številka 0), nazaj 
(številka 2), sredina, desno (številka 3), sredina, levo (številka 4) in na koncu znova v sredino. Vsak član 
ima 15 sekund časa, da opravi čim več pravilnih sonožnih poskokov. Vsak pravilno opravljen skok 
(naprej, nazaj in vstran) je vrednoten z eno točko. Tako lahko posameznik dobi maksimalno osem točk. 
Za rezultat ekipe se sešteje skupno številko točk vsakega posameznika. 
 
Slika 13. Poskoki v križu (Gozzoli idr., 2002). 
 
 
Slika 14. Sonožni poskoki v križu (osebni arhiv). 
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4.4.8. PRESKAKOVANJE KOLEBNICE 
Preskakovanje kolebnice se tekmuje na čas. Tekmovalec s kolebnico v rokah stoji z vzporednimi 
stopali, kolebnica je za njim. Na začetni signal tekmovalec povleče kolebnico naprej pred telo, preko 
glave in jo preskoči. To gibanje ponovi čim večkrat v 15 sekundah. Tekmovalci morajo kolebnico 
preskakovati sonožno. Vsakokrat, ko kolebnica pride k tlom, se ovrednoti s točko. Številko poskokov 
posameznika oz. točk se šteje h končnemu dosežku ekipe. 
 
Slika 15. Sonožno preskakovanje kolebnice (Gozzoli idr., 2002). 
4.4.9. TROSKOK V OMEJEN PROSTOR 
Skakanje troskoka v omejen prostor. Tekmovalec izbere troskok polje, ki je primerno njegovim 
sposobnostim. Ko preteče zalet, ki je dolg 5 m, izvede troskok (poskok, korak in skok). 
Primer točkovanja: skakalne cone (točkovanje) za 7/8-letnike: 1 m = 1 točka, 1,25 m = 2 točki, 1,50 m = 
3 točke in skakalne cone (točkovanje) za 9/10-letnike: 1,50 m = 1 točka, 1,80 m = 2 točki, 2,15 m = 3 
točke. Zmagovalna ekipa je tista z največjo vsoto najboljših posameznikovih poskusov. 
 
Slika 16. Troskok v omejen prostor (Gozzoli idr., 2002). 
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4.4.10. MET OTROŠKEGA KOPJA (ŽVIŽGAČA) 
To je enoročni met otroškega kopja ali žvižgača na razdaljo. Met se izvede s 5 m zaleta, po kratkem 
zaletu tekmovalec vrže kopje oz. žvižgača pred črto, ki označuje prestop. Pri metih je zelo pomembna 
varnost, tako da se lahko le sodnik giblje v sektorju metališča (kamor prileti kopje ali žvižgač).  
Prepovedano je tudi metanje nazaj proti zaletnemu prostoru. Boljši rezultat tekmovalca se upošteva pri 
končnem rezultatu ekipe. 
 
Slika 17. Met otroškega kopja (Gozzoli idr., 2002). 
4.4.11. MET TEŽKE ŽOGE 
Soročen met težke žoge oz. medicinke izza glave naprej. Tekmovalec poklekne na blazino ali drugo 
mehko površino, pred začetno črto. Žogo, ki tehta 1 kg,  drži za glavo z obema rokama. Nagne se nazaj, 
da ustvari prednapetost telesa in vrže žogo izza glave naprej. Po metu žoge lahko tekmovalec pade 
naprej preko začetne črte. Zaradi varnosti je pomembno, da se težke žoge ne meče nazaj k 
tekmovalcem, ampak se jo zakotali ali nese nazaj. Samo sodnik se lahko nahaja v sektorju metališča. 
Posameznikov boljši rezultat se upošteva za rezultat ekipe. 
 
Slika 18. Met težke žoge (Gozzoli idr., 2002). 
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4.4.12. METANJE V TARČO PREKO PREPREKE 
Enoročni met žvižgača v tarčo. Met se izvede s 5 m zaleta. Višinska prepreka je približno 2,5 m, tarča ki 
je na tleh, pa je približno 2,5 m oddaljena od višinske prepreke. Postavljene morajo biti tudi štiri začetne 
črte, 5 m, 6 m, 7 m in 8 m od višinske prepreke. Vsak tekmovalec ima tri poskuse, da zadene tarčo in na 
vsakem poskusu si lahko izbere, s katere oddaljenosti bo metal v tarčo. Daljša je razdalja od višinske 
prepreke, večje število točk lahko doseže tekmovalec. Zadetek tarče ali njenega roba se šteje kot 
uspešen poskus. Uspešen poskus s 5 m je 2 točki, s 6 m je 3 točke, s 7 m je 4 točke in z 8 m je 5 točk. 
Če tekmovalec vrže žvižgač preko višinske prepreke, a ne zadene tarče, dobi 1 točko. Vsak 
posameznik ima tri poskuse, vsota vseh treh se šteje h končnemu rezultatu ekipe. 
 
Slika 19. Enoročni met v tarčo preko prepreke (Gozzoli idr., 2002). 
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4.4.13. STOPNJUJOČ VZDRŽLJIVOSTNI TEK 
To je daljši tek po kratki razdalji s stopnjujočo hitrostjo. Vsak član ekipe mora teči po označeni progi, ki 
je dolga približno 100 m. Progo mora preteči čim večkrat pri stopnjujoči hitrosti (tabela hitrost/čas 
spodaj). Za vsako uspešno dokončanje kroga dobi točko za ekipo. Vsi dokončani krogi se zabeležijo k 
rezultatu ekipe. Vsota uspešno dokončanih krogov posameznih članov ekipe je skupni rezultat. 
Tukaj potrebujemo vsaj štiri sodnike na vsako. En je zadolžen za tabelo hitrost/čas, en za »odpiranje in 
zapiranje vrat« in druga dva štejeta kroge in beležita število krogov posameznikov. 
 
Slika 20. Stopnjujoč vzdržljivostni tek in zaprta "vrata" (Gozzoli idr., 2002). 
 
 
Slika 21. Tekmovalna tabela hitrost/čas za lažjo izvedbo discipline (Gozzoli idr., 2002). 
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4.4.14. ŠPRINT-OVIRE NIHAJNA ŠTAFETA 
To je nihajna štafeta, ki je kombinirana s sprintom, sprintom čez ovire in slalomom med palicami. 
Za vsako ekipo sta potrebni dve progi, ena proga z ovirami in druga brez. Ekipa je razdeljena na dve 
skupini. Vsaka skupina je na svoji strani, kot lahko vidimo na sliki spodaj. Prvi začne in nese štafetno 
palico preko kombinacije ovir in slalom palic, nato tečejo člani ekipe brez ovir. Disciplina je končana, ko 
vsi člani pretečejo obe razdalji. Mehek obroč oz. štafetna palica se nosi v levi roki in se preda v levo 
roko. Točkovanje je na podlagi doseženega časa celotne ekipe, zmagovalna ekipa je tista z najboljšim 
časom in tako naprej. 
 
Slika 22. Šprint/ovire/slalom nihajna štafeta (Gozzoli idr., 2002). 
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4.4.15. SKOK S PALICO 
Vsak tekmovalec ima 5 m zaleta, ki je označen s črto, stožcem ali trakom. Po njem steče proti krogu 
(obroču ali blazini), v katerega zapiči palico in izvede enonožen odriv ter zaniha proti naslednjim 
označbam. Desničar odrine z levo nogo ter drži palico z desno roko zgoraj. Označbe na tleh so 
položene, kot kaže slika 15 spodaj, prva označba je oddaljena 1 m od mesta, kamor tekmovalec zapiči 
palico. Palica naj ne bi bila daljša od 2 m in zaželeno je, da se med nihanjem na palici le-te ne spušča. 
Vsak posamezniki ima dva poskusa. Če pristane v označbo 1, dobi 2 točki, če pristane v označbo 2, 
dobi 3 točke in tako naprej; označba 3 = 4 točke, označba 4 = 5 točk in označba 5 = 6 točk. Skok je 
veljaven, kadar se sonožno dotakne vsaj roba označbe, če je pri pristanku ena noga zunaj označbe, 
tekmovalec izgubi 1 točko. Za ta poskus imajo otroci 3 poskuse. Otrokom moramo pojasniti pravila ter 
višino in dolžino prijema, pravilni pristanek in točkovanje. 
 
Slika 23. Skok v daljino s pomočjo palice (Gozzoli idr., 2002). 
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4.4.16.  SKOK V DALJINO S CONE 
Tekmovalec z največ 10 m zaleta dokonča skok v daljino s točnimi zahtevami glede natančnosti odriva 
in doskoka. Točkuje se glede na pravilno mesto odriva ter mesto in pravilnost doskoka (cone doskoka 
so določene že pred tekmovanjem). 
 Mesto doskoka: točke so določene glede doskoka v označbo v nestabilen položaj (označba 3 je 
3 točke).  
 Če doskoči stabilno na obe nogi, dobi dodatno 1 točko.  
 Če je pravilno mesto odriva:  +2 točki = odriv v 40 cm coni, +1 točka = odriv +/- 10 cm od cone, 
0 točk = zgreši cono odriva. 
Vsak nastopajoči ima tri poskuse, najboljši poskus se šteje k dosežku ekipe. 
 
Slika 24. Skok v daljino s skrajšanim zaletom in zahtevami natančnosti (Gozzoli idr., 2002). 
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4.4.17. ROTACIJSKI MET 
Je met v tarčo s polkrožnim gibom. Tarča oz. območje med dvema stojaloma je razdeljeno na tri dele, 
levi del, sredina in desni del. Posameznik stoji za črto, ki je od tarče oddaljena 5 m. Obrnjen je bočno, 
glede na območje meta. Z iztegnjeno roko in polkrožnim gibom, kot pri metu diska ali udarcu pri tenisu, 
vrže predmet proti tarči. Vsak posameznik ima dva poskusa, v katerih želi osvojiti čim več točk glede na 
svojo metalno roko (desničar poskuša vreči v desno tretjino območja). Tekmovalec osvoji točke glede 
na območje, kamor je z rotacijo vrgel predmet. Če posameznik zgreši tarčo (vrže preko, ob strani), ima 
samo en dodatni poskus. Najboljši poskus se šteje k dosežku ekipe.  
 
Slika 25. Rotacijski met (Gozzoli idr., 2002). 
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4.4.18. MET TEŽKE ŽOGE NAZAJ 
To je met težke žoge nazaj, preko glave. Tekmovalec stoji na črti s hrbtom obrnjen proti smeri meta. 
Težko žogo drži z iztegnjenima rokama pred seboj. Nastopajoči najprej počepne in hitro iztegne noge, 
potem pa še roke preko glave nazaj in tako čim dlje vrže težko žogo. Po metu lahko prestopi začetno 
črto (korak nazaj). Vsak nastopajoči ima dva poskusa. Boljši od dveh poskusov se šteje k rezultatu 
ekipe. 
 
Slika 26. Met težke žoge nazaj, preko glave (Gozzoli idr., 2002). 
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4.5. SISTEM TOČKOVANJA TEKMOVANJA V OTROŠKI ATLETIKI 
Sistem točkovanja je preprost in ne potrebujemo posebnega računalniškega sistema ali kakršnega koli 
znanja o atletskih pravilih. Potrebujemo samo eno osebo, ki vodi tablo oz. semafor z rezultati. 
Največje število točk je odvisno od števila ekip, ki sodelujejo. Na primer: če tekmuje devet ekip, 
najboljša ekipa v posamezni disciplini dobi 9 točk, druga 8 točk, tretja 7 točk … Če imata dve ekipi ali 
več enak rezultat v disciplini, dobijo te ekipe enako število točk, naslednja ekipa pa število točk, ki 
pripada mestu uvrstitve. Zmagovalna ekipa ima po vseh disciplinah največje število točk. V tekaških 
disciplinah je rezultat ekipe njihov skupni čas. Pri skokih in metih mora vsak tekmovalec nastopiti v vseh 
disciplinah in vseh predpisanih poskusih. Vsota njihovih najboljših dosežkov je rezultat ekipe. Razdalje 
merimo direktno z metrom na 20 cm natančno, meri se od začetne črte, pod pravim kotom pa do točke, 
kjer je rekvizit padel na tla. Rezultat zaokrožimo navzgor. 
Tabla oz. semafor z rezultati je lahko iz katerega koli materiala, le da je primerne velikosti, da so na 
njem vidne vse ekipe in discipline. Po vsaki končani disciplini pomočniki zberejo tekmovalne obrazce, 
da se lahko rezultate ekip vpiše na semafor. Ko vse ekipe opravijo s posamezno disciplino, razvrstimo 
ekipe in jim dodelimo točke. Rezultate in točke pišemo dovolj veliko, da so vidne. Po končanem 
tekmovanju oz. po vse disciplinah se seštejejo vse točke posamezne ekipe. Na podlagi teh točk se 
določi vrsti red ekip. Velik semafor in viden izračun tekmovanja dajeta dodaten pridih zanimivosti 
nastopajočim ter gledalcem. 
 
Slika 27. Tabla z rezultati daje dodaten pridih zanimivosti (osebni arhiv). 
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4.6. TEKMOVANJA OTROŠKE ATLETIKE V LETU 2017 
S projektom Otroške atletike je Atletska zveza Slovenije želela dati čim več poudarka otrokom od 7. do 
10. leta starosti in omogočiti čim večjemu številu otrok, da se preizkusijo v osnovnih atletskih disciplinah. 
Prikazi in predstavitve so potekale na mnogih šolah, po večini v klubih na regijski ravni. Z namenom 
AZS, da poveže več pojavnih oblik atletike, je tekmovanje potekalo tudi v sklopu dveh največjih mitingov 
v Sloveniji, na Mednarodnem mitingu v Novem mestu in Mednarodnem mitingu v Velenju, kjer je tudi 
potekalo Finale Slovenije v Otroški atletiki. V Finale OA so se uvrstile najboljše ekipe iz vsakega 
območja oz. regije, na podlagi prej izvedenega t. i. regijskega prvenstva, ki ima ustrezno izobraženega 
koordinatorja. Tekmovanja se je udeležilo osem ekip iz cele Slovenije. Ekipo je sestavljalo osem otrok, 
mešano po spolu (štirje fantje in štiri dekleta) in starosti (najmanj trije člani letnika 2010 in mlajši, ostalih 
pet pa letnik 2008 in 2009). 
 
Slika 28. Pripravljene postaje čakajo na začetek tekmovanja (osebni arhiv). 
 
Slika 29. Nihajna štafeta z ovirami je vedno zabavna (osebni arhiv). 
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5. SKLEP 
Atletiko uvrščamo v temeljne dejavnosti športa, ki s svojo vsebino in smotri predstavlja dobro podlago 
tudi drugim športom in ima velik vzgojni potencial. Sodi me najbolj razširjenje in priljubljene športe pri 
otrocih. Otrok že sam po sebi zna teči, skakati in metati, kar dela brez napora in spontano. Kmalu se pri 
otrocih pojavi želja po tekmovanju in primerjanju z ostalimi vrstniki, kdo bo hitrejši spretnejši in močnejši. 
Vloga in naloga trenerjev, vaditeljev in športnih delavcev je, da otroke usmerjajo in motivirajo, da bodo 
pravilno tekli, skakali in metali, saj bodo s tem dosegali boljše in vidnejše rezultate (Čoh, 1992). 
Namen diplomskega dela je celovita predstavitev programa Otroške atletike, ki ga je Atletska zveza 
Slovenije začela izvajati v letu 2015. Gre za program Svetovne atletske zveze (IAAF), ki je bil zasnovan 
na podlagi analiz stanja atletike, vsebine vadbe pri otrocih in njihovih bioloških značilnostih. Namenjen 
je otrokom od 7. do12. leta starosti. Oblika vadbe in tekmovanje sta prilagojena razvojnim značilnostim 
otrok, saj želijo preprečiti upad sodelujočih otrok in njihovih motoričnih sposobnosti ter prezgodnjo 
specializacijo. 
Želim pa poudariti pomen pedagoškega pristopa trenerjev z mladimi atleti in športniki ter opozoriti na 
pomanjkljivosti tekmovalnega sistema nižjih kategorij v atletiki. Kronološka starost otrok od 6. do12. leta 
je čas, ko starši, učitelji oz. trenerji v otroku prepoznavajo interes, nadarjenost in jih podpirajo ter 
usmerjajo v vključevanje raznovrstnih športnih dejavnosti. Otroci pa na ta način razvijejo temeljne 
gibalne spretnosti, pozitivno športno identiteto, notranjo motivacijo, vrednote in ljubezen do športa. 
Zelo raznovrstno in skozi igro naj bi potekala vadba tudi pri atletiki, saj se le tako oblikuje obsežna, 
»gibalno-informacijska« baza, ki je pomembna podlaga za bolj specializirano vadbo v kasnejših 
obdobjih. Za human šport otrok je pomembna vzgoja trenerskega kadra. Za delo z mladimi športniki so 
pomembni dobri trenerji z ustreznim znanjem in značajem, saj mora biti delo z mladimi pedagoško in 
vsebinsko strokovno na najvišji mogoči ravni. Tukaj bi bilo potrebno imeti še več programov osveščanja 
in izobraževanja vseh, ki skrbijo za mlade atlete in športnike na treningih, tekmovanjih, za člane klubskih 
uprav, športnih zvez in starše mladih športnikov. 
Temelja značilnost tekmovalnega športa, kar je tudi atletika, je izbor in model razvoja nadarjenih. 
Prepoznavanje atletskega talenta je zelo zahteven in kompleksen postopek, saj športne uspešnosti v 
odraslosti ni mogoče napovedati na osnovi nadarjenosti v otroštvu. Danes vsa dostopna literatura 
nedvomno in zelo argumentirano podpira raznovrstno športno vadbo v zgodnjih fazah športnikovega 
razvoja kot ustreznejšo pot k vrhunskim rezultatom v odraslosti (Škof, 2016). 
Sestavni del atletike oz. tekmovalnega športa pa predstavljajo tekmovanja, ki so pomemben motivacijski 
dejavnik, če seveda niso prepogosta ter so organizirana in primerna za otrokovo razvojno stopnjo. 
Tekmovanja v tem starostnem obdobju naj ne bodo specifična, zato sem mnenja, da ne potrebujemo 
državnega prvenstva za otroke, stare 11 let in mlajše, prav tako pa tudi ne vodenja državnih rekordov v 
tej kategoriji. Vsebina atletskih tekmovanj naj bo podobna mnogobojskemu pristopu in Otroški atletiki, ki 
jo izvajamo za mlajše. Te vrste tekmovanj vsebujejo več atletskih disciplin, druge gibalne in kondicijske 
sposobnosti, ki temeljijo na kontroli gibanja (koordinaciji, natančnosti in ravnotežju). Poudarek naj bo na 
ekipi in ne na posamezniku. Šport po pravilih odraslih ni primeren za otroke, naj to velja tudi pri 
tekmovanjih. 
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Šport je zaradi otrok, ne pa obratno. Le pristop, ki temelji na prepričanju, da je šport namenjen otroku, 
lahko zagotovi uspešen osebni in socialni razvoj. In tako tudi pri otroški atletiki ni prehitevanja in bližnjic. 
Namesto iskanja talentov in ostrih selekcijskih mehanizmov naj bo atletika odprta za vse, ki želijo 
sodelovati. Ne vemo, kakšne spremembe bo prinesel čas in kdo od »poražencev« bo »zvezda«. 
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